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  ii  ANALISIS DAYA LEDAK OTOT TUNGKAI KELENTUKAN DAN VO₂MAX TERHADAP TENDANGAN KE DEPAN DALAM OLAHRAGA PENCAKSILAT MAHASISWA FIK UNM    Analysis of Legs Muscles Explosive Power, Flexibility and Ability of VO₂max on Forword Kick of Student in Pencaksilat Sports at FIK UNM   Haslinda haslinda.malik04@gmail.com Program Pascasarjana Universitas Negeri Makassar Gunungsari Baru, Jl. Bonto Langkasa, Makassar - 90222   ABSTRAK. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh daya ledak otot tungkai dan kelentukan terhadap VO₂max dalam olahraga pencaksilat, untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh langsung daya ledak otot tungkai, kelentukan, dan VO₂max terhadap tendangan ke depan dalam olahraga pencaksilat, serta untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh daya ledak otot tungkai dan kelentukan  melalui VO₂max terhadap tendangan ke depan dalam olahraga pencaksilat FIK UNM. Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif dengan menggunakan teknik analisis jalur (Path Analysis). Populasinya adalah mahasiswa FIK UNM, dengan teknik pengambilan sampel yaitu Sampel Jenuh. Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis deskriptif dan analisis jalur dengan bantuan program komputer SPSS versi 21. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa: (1).Terdapat pengaruh antara daya ledak otot tungkai terhadap VO₂max sebesar 46,2 % dalam olahraga pencaksilat; (2). Kelentukan ada pengaruh terhadap VO₂max sebesar 41,2 %; (3). Daya ledak otot tungkai  ada pengaruh terhadap tendangan ke depan sebesar 48,2 %; (4). Kelentukan ada pengaruh terhadap tendangan ke depan sebesar 45,5 %; dan (5). VO₂max ada pengaruh terhadap tendangan ke depan sebesar 76,2 %; (6). Daya ledak otot tungkai melalui VO₂max ada pengaruh terhadap tendangan ke depan sebesar 35,2 %; dan (7). Kelentukan melalui VO₂max ada pengaruh terhadap tendangan ke depan sebesar 31,3 %.  Kata Kunci: Daya Ledak Otot Tungkai, Kelentukan, VO₂max, Tendangan Ke Depan             
  iii  ABSTRACT. The purpose of this research is to discover the influense of legs muscles explosive power and flexibility of VO₂max in matrial arts sport, to examine whether there is direct influence of legs muscleexplosive power, flexibility, and VO₂max on forword kick in Pencaksilat (matrial arts), and to reveal whether there is influence of legs muscle explosive power and flexibility through VO₂max on forword kick in Pencaksilat sport at FIK UNM. The type of this research is descriptive research by using path analysis technique. The populations are students at FIK UNM wit the sample taken by using saturated sample. Techniques of anlyzing the data employ descriptive analysis and path analysis with the help of SPSS version 21 computer program.  The results of this research reveal that (1) there is direct influence of legs muscles explosive power on VO₂max in Pencaksilat by 46,2%; (2) there is direct influence of flexibility on VO₂max by 41,2%; (3) there is direct influence of legs muscles explosive power on forword kick by 48,2%; (4) there is direct influence flexibility on forword kick by 45,5%; (5) there is direct influence VO₂max on forword kick by 76,2%; (6) there isi influence of legs muscles explosive power through VO₂max on forword kick by 35,2%; and (7) there is influence of flexibility through VO₂max on forword kick by 31,3%.  Keywords: legs muscle explosive power, flexibility, VO₂max, forword kick                            
4    PENDAHULUAN  Cabang olahraga pencaksilat merupakan salah satu budaya turun temurun yang di kembangkan hingga saat ini. Ajaran falsafah pencaksilat merupakan ajaran falsafah budi pekerti luhur. Pada hakekatnya merupakan perpaduan antara keharmonisan, akal kehendak, dan kesadaran pada kodrat manusia sebagai makhluk ciptaan Tuhan Yang Maha Esa. Pencaksilat sudah diterima oleh masyarakat Internasional, dimana perkembangan sebagai olahraga modern yang diterima oleh masyarakat luas akan memberikan konsekuensi logis bahwa pencaksilat akan dipelajari dan ditekuni oleh masyarakat yang mempelajarinya. Hal ini akan terlihat dari kejuaraan seperti SEA Games, Asian Beach Games, Asian Indor Games, dan Kejuaraan Dunia, bahwa yang menjadi juara umum cabang olahraga pencaksilat tidak lagi didominasi Indonesia. Sehingga persaingan untuk mencapai prestasi puncak sudah sangat ketat. Keadaan ini memberikan antisipasi bagi para ahli dan pelatih pencaksilat untuk mencari dan merumuskan konsep-konsep latihan yang efektif untuk meningkatkan prestasi atlet. Perkembangan olahraga pencaksilat ini menimbulkan daya tarik tersendiri, selain sebagai mata pelajaran dibangku perkuliahan, banyak universitas yang membentuk Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) serta Biro Kegiatan Mahasiswa Fakultas (BKMF) pencaksilat serta organisasi-organisasi pencaksilat lainnya di dalam lingkungan kampus guna menyalurkan minat dan bakat mahasiswa. Hal ini juga diberlakukan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Makassar yang memiliki satu organisasni yang bernama “BKMF PENCAKSILAT BEM FIK UNM” yang memiliki kurang lebih 45
5    anggota, serta pembina dari BKMF Pencaksilat itu sendiri dari dosen FIK UNM yaitu bapak Dr. Imam Suyudi, M.Pd yang memiliki lisensi pelatih Nasional. Dari wadah ini pula para mahasiswa dan mahasiswi Universitas Negeri Makassar telah mempersembahkan berbagai prestasi yang membanggakan pada beberapa tahun terakhir di tingkat provinsi ataupun nasional. Tendangan dalam olahraga pencaksilat, terdiri dari beberapa teknik, namun tendangan ke depan merupakan teknik serangan yang paling besar frekuensinya digunakan didalam pertandingan terutama kategori tanding. Tendangan ke depan menggunakan telapak kaki atau jari telapak kaki dengan sasaran tendangan ke depan adalah seluruh bagian tubuh mulai dari bawah leher sampai ke perut. Pada saat melakukan tendangan ke depan maupun jenis tendangan lainnya perlu diperhatikan adalah daya ledak otot tungkai dan kelentukan dan konsumsi kapasitas oksigen maksimal (VO₂max) seseorang pada saat melakukan tendangan ke depan sehingga dapat melakukan tendangan ke depan dengan benar dan mengenai sasaran yang cepat, keras, dan tepat. Daya ledak otot tungkai merupakan salah satu komponen kondisi fisik dimana kekuatan dan kecepatan dikombinasikan dalam satu pola gerak. Komponen daya ledak otot tungkai dapat menunjang kemampuan tendangan ke depan. Karena didalam kemampuan tendangan ke depan yang dilakukan dalam waktu lama, yang menghasilkan kelentukan yang optimal dengan mempertahankan kondisi fisik. Pada beladiri pencaksilat yang sifatnya dinamis, olahraga pencaksilat melibatkan banyaknya otot-otot yang bekerja sehingga memungkinkan terjadinya peningkatan kebutuhan oksigen oleh otot. Kebutuhan oksigen didapat dari ventilasi dan pertukaran oksigen dalam paru-paru. Ventilasi merupakan proses mekanik untuk memasukkan atau mengeluarkan udara dalam paru-paru.  Berdasarkan pada gerakan dalam tendangan ke depan melibatkan beberapa bagian tubuh yang harus dilakukan dengan baik dan harmonis. Apabila salah satu 
6  6  komponen fisik tidak terpenuhi maka hasil tendangan ke depan tidak akan terpenuhi. Kelentukan merupakan komponen fisik yang sangat menentukan dalam cabang olahraga pencaksilat karena kelentukan menunjukkan yang memungkinkan segmen bergerak semaksimal mungkin dalam penampilan yang optimal. Menurut Subarjah, “Kelentukan adalah kemampuan melakukan gerakan persendian seluas-luasnya dan keelastian otot-otot disekitar persendian” (dalam http://file.upi.edu/Direktori/FPOK). Faktor utama yang mempengaruhi kapasitas vital adalah bentuk anatomi tubuh, posisi selama pengukuran kapasitas vital, kekuatan otot pernapasan dan pengembanagan paru dan rangka dada. Olahraga pencaksilat dalam latihannya menitik beratkan pada daya ledak otot tungkai, kelentukan, yang memungkinkan latihan menyebabkan perubahan perubahan panjang otot dan pergerakan sendi secara ritmis sehingga dapat mempengaruhi peningkatan kapasitas vital paru dan kapasitas konsumsi oksigen maksimal ( VO₂max ). Berdasarkan pengamatan yang terlihat pada pesilat tampak masih kurangnya kemampuan fisik daya ledak otot tungkai dalam melakukan tendangan kedepan. Kemampuan fisik daya ledak otot tungkai yang tidak optimal disebabkan kelentukan yang kurang baik sehingga kapasitas konsumsi oksigen maksimal pula akan menurun dan menghasilkan kelelahan yang berarti. Hal ini pula yang menjadi motivasi saya untuk menjadikan kemampuan didalam tendangan terutama tendangan ke depan sebagai objek penelitian. METODE PENELITIAN Pada dasarnya metodologi adalah alat yang dipergunakan untuk mencari pembuktian secara ilmiah yang dilakukan seacra sistematis 
7  7  untuk mengungkapkan dan memberikan jawaban atas permasalahan yang dikemukakan dalam suatu peneltian sehingga arah dan tujuan pengungkapan fakta atau kebenaran sesuai terhadap apa yang dikemukakan dalam penelitian sehingga sesuai dengan tujuan yang diharapkan. Penelitian ini adalah jenis penelitian deskriptif yang akan mengungkap pengaruh daya ledak otot tungkai, kelentukan dan VO₂max dengan tendangan ke depan dalam olahraga pencaksilat, sehingga desain penelitian regresi. Desain penelitian adalah semua proses yang diperlukan dalam perencanaan pelaksanaan penelitian dengan metode ilmiah.  Adapun penelitian yang dilakukan oleh penulis mengambil lokasi penelitian  di Fakultas Ilmu Keolahragaan UNM. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa yang telah mengikuti mata kuliah pencaksilat FIK UNM. Adapun sampel yang diambil dalam penelitian ini adalah mahasiswa yang telah lulus mata kuliah pencaksilat putra dan BKMF Pencaksilat FIK UNM . Penentuan sampel dalam penelitian adalah total sampling. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah total sampling. Data – data yang akan dikumpul dalam penelitian ini adalah sesuai dengan variabel yang terlibat, yaitu: daya ledak otot tungkai (), kelentukan (), dan data VO₂max (), serta tendangan ke depan (Y) selama 15 detik. Daya ledak otot tungkai adalah kemampuan tubuh dalam suatu pola gerak memadukan kekuatan  dan kecepatan yang dikerahkan secara bersamaan dalam waktu yang singkat. Adapun tes yang digunakan adalah Tes Loncat Tegak (Vertical Jump Test) . Satuan instrumen test adalah centimeter (cm). Kelentukan adalah kemampuan dalam melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi lebih luas dan juga elastisitas otot – otot, tendon dan juga ligament dalam melakukan gerak sendi maksimal. Tes yang digunakan adalah Duduk dan Jangkau (Sit and Reach Test). Satuan instrumen test adalah centimeter (cm). VO₂max adalah volume konsumsi maksimal O₂ yang dimanfaatkan oleh tubuh. Merupakan 
8  8  kemampuan tubuh dalam menggunakan oksigen yang dinyatakan dalam liter per menit atau ml/menit/kg. Diukur dengan menggunakan beep test. Kemampuan tendangan ke depan adalah dimana posisi kaki kiri di depan dan kaki kanan di belakang kemudian mengangkat kaki kanan keatas sejajar dengan dada dalam keadaan bengkik kemudian meluruskan kaki tersebut lalu mengenai bidang sasaran (hulu hati) sebanyak-banyaknya dalam waktu 30 detik dengan kaki kanan dan kaki kiri secara bergantian.  Teknik Analisis data secara deskriptif adalah menggambarkan data yang ada guna memperoleh bentuk nyata dari responden, sehingga lebih mudah dimengerti. Analisis secara korelasi dan regresi digunakan untuk menguji hipotesis-hipotesis penelitian dengan menggunakan paradigma jalur. Teknik analisis statistik yang digunakan adalah analisis jalur (Path Analisys). Fungsi dari analisis tersebut adalah menentukan hasil dari data yang ada.Jadi keseluruhan analisis data statistik yang digunakan pada umumnya menggunakan analisis komputer pada program SPSS dengan taraf signifikan 95% atau α= 0,05.  HASIL DAN PEMBAHASAN Analisis data deskriptif dimaksudkan untuk mendapatkan gambaran umum data penelitian. Analisis deskriptif dilakukan terhadap data daya ledak otot tungkai, kelentukan, dan VO₂max terhadap tendangan ke depan pada cabang olahraga pencaksilat.  Tabel 1. Deskripsi data hasil perhitungan daya ledak otot tungkai ()  () N 30 Range 21 Minimum 39 Maksimum 60 Sum 1442 Mean 47,4 Std. Devition 5,89 Varians 34,8 Sumber: Analisis Data SPSS versi 21, 2018 Tabel 2. Deskripsi data hasil perhitungan kelentukan()  () 
9  9  N 30 Range 13 Minimum 15 Maksimum 28 Sum 689 Mean 23,27 Std. Devition 3,32 Varians 11,03 Sumber: Analisis Data SPSS versi 21, 2018. Tabel 3. Deskripsi data hasil perhitungan VO₂max ()  (	) N 30 Range 19,0 Minimum 26,8 Maksimum 45,8 Sum 989,9 Mean 32,99 Std. Devition 6,28 Varians 39,56 Sumber: Analisis Data SPSS versi 21, 2018. Tabel 4. Deskripsi data hasil perhitungan Tendangan Ke Depan (Y)  (Y) N 30 Range 10 Minimum 15 Maksimum 25 Sum 585 Mean 19,50 Std. Devition 2,87 Varians 8,25 Sumber: Analisis Data SPSS versi 21, 2018.  Salah satu asumsi yang harus dipenuhi agar statistik parametrik dapat digunakan dalam penelitian adalah data harus mengikuti sebaran normal. Untuk mengetahui sebaran daya ledak otot tungkai, kelentukan, dan VO₂max pada mahsiswa FIK UNM cabang olahraga pencaksilat, maka uji normalitas data dapat dilihat pada tabel berikut:  Tabel 5. Hasil pengujian normalitas data. Variabel sig. Ket  () 0,511 Normal  () 0,525 Normal  () 0,097 Normal  (Y) 0,881 Normal Pengujian normalitas data di atas dengan alat uji kenormalan distribusi data kolmogorov – smirnov, menghasilkan data berdistribusi normal. Tabel 6. Uji Model Substruktur 1. Hipotesis R-Square B P  (
)  0,394 0,462 0,005 
10  10  (	)  ()  0,394 0,412 0,010  (	)  Dalam pengujian substruktur 1 berdasarkan hasil analisis yang diperoleh pada tabel kolom pertama menunjukkan bahwa nilai koefisien  positif yaitu 0,462 dengan signifikansi P_Value adalah  0,005 (p ˂ 0,05) yang berarti signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa daya ledak otot tungkai berkontribusi dengan VO₂max pada cabang olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM. Dan berdasarkan hasil analisis yang diperoleh pada tabel kolom kedua menunjukkan bahwa nilai koefisien  positif yaitu 0,412 dengan signifikansi P_Value adalah 0,010 (p ˂ 0,05) yang berarti signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa kelentukan berkontribusi dengan VO₂max pada cabang olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM. Tabel 7. Uji Model Substruktur 2. Hipotesis R-Square Beta P (
)  0,389 -0,482 0,01  (Y) ()  0,389 -0.455 0,01  (Y)  (	)  0,389 0,762 0,00  (Y)  Berdasarkan hasil analisis yang diperoleh pada tabel kolom petama menunjukkan bahwa nilai koefisien  positif yaitu 0,482 dengan signifikansi P_Value adalah 0,012 (p ˂ 0,05) yang berarti signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa daya ledak otot tungkai berkontribusi pada tendangan ke depan dalam cabang olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM. Selanjutnya berdasarkan hasil 
11  11  analisis yang diperoleh pada tabel kolom kedua menunjukkan bahwa nilai koefisien  positif yaitu 0,455 dengan signifikansi P_Value adalah 0,014 (p ˂ 0,05) yang berarti signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa kelentukan berkontribusi pada tendangan ke depan dalam olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM. Sedangkan pada tabel kolom ketiga menunjukkan bahwa nilai koefisien  positif yaitu 0,762 dengan signifikansi P_Value adalah 0,001 (p ˂ 0,05) yang berarti signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa VO₂max berkontribusi pada tendangan ke depan dalam olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM.  Berdasarkan hasil analisis data di atas dapat disimpulkan bahwa hipotesis selanjutnya adalah daya ledak otot tungkai () melalui VO₂max () berpengaruh terhadap tendangan ke depan (Y) dalam cabang olahraga pencaksilat FIK UNM. Berdasarkan hasil analisis yang diperoleh pada tabel menunjukkan bahwa nilai koefisien  dan signifikansi (p) dari variabel daya ledak otot tungkai terhadap tendangan ke depan melalui VO₂max diperoleh dari hasil kali antara nilai  dan p antara variabel daya ledak otot tungkai terhadap VO₂max (  = 0,462;		p= 0,005) serta nilai  dan p antara variabel VO₂max terhadap tendangan ke depan (= 0,762; p= 0,001), sehingga diperoleh nilai koefisien  yaitu 0,352 dan signifikansi (p) sebesar 0,000 (p ˂ 0,05) yang berarti signifikan. Hal ini menyatakan bahwa daya ledak otot tungkai melalui VO₂max berpengaruh terhadap tendangan ke depan dalam olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM. Adapun 
12  12  kelentukan () melalui VO₂max () berpengaruh dengan tendangan ke depan (Y) dalam cabang olahraga pencaksilat FIK UNM. Berdasarkan hasil analisis yang diperoleh pada tabel menunjukkan bahwa nilai koefisien  dan signifikansi (p) dari variabel kelentukan terhadap tendangan ke depan melalui VO₂max diperoleh dari hasil kali antara nilai  dan p antara variabel kelentukan terhadap VO₂max (  = 0,412;	p= 0,010) serta nilai  dan p antara variabel VO₂max terhadap tendangan ke depan (= 0,762; p= 0,001), sehingga diperoleh nilai koefisien  yaitu 0,313 dan signifikansi (p) sebesar 0,000 (p ˂ 0,05) yang berarti signifikan. Hal ini menyatakan bahwa kelentukan melalui VO₂max berkontribusi terhadap tendangan ke depan dalam olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM. PEMBAHASAN ` Adapun tujuh hipotesis yang diuji kebenarannya dalam penelitian ini dan keseluruhannya diterima dengan taraf signifikan = 0,05. Hasil penelitian yang dicapai dibahas lebih lanjut sebagai berikut: Hipotesis pertama diterima; terdapat pengaruh langsung antara daya ledak otot tungkai terhadap VO₂max sebesar 46,2 %. Hal tersebut berarti bahwa tingkat daya ledak ledak otot seorang pesilat akan berpengaruh pada tinggi rendahnya konsumsi kapaasitas oksigen (VO₂max), dengan kata lain semakin kuat dan cepat (eksplosif) daya ledak otot tungkai seorang pesilat semakin tinggi VO₂max dan daya ledak otot tungkai yang dibutuhkan untuk meningkatkan VO₂max.  Hipotesis kedua diterima; terdapat pengaruh langsung kelentukan terhadap VO₂max mahasiswa FIK UNM sebesar 41,2 %. Kelentukan seorang pesilat dalam melakukan tendangan ke depan dibutuhkan untuk meningkatkan 
13  13  VO₂max. Dalam melakukan aktivitas tendangan ke depan akan memerlukan kelentukan, karena tanpa otot tungkai yang lentur akan menyulitkan seorang pesilat melakukan tendangan ke depan. Semakin tinggi kelentukan seorang pesilat semakin tinggi VO₂max yang mengakibatkan recovery semakin cepat. Otot tungkai yang lentur sangat diperlukan demi efisiensi energi sehingga berkat adanya VO₂max yang baik seorang pesilat mampu melakukan tendangan ke depan dengan tujuan mencapai sasaran yang tepat. Hipotesis ketiga diterima; daya ledak otot tungkai berpengaruh langsung terhadap tendangan ke depan mahasiswa FIK UNM sebesar 48,2 %. Tendangan ke depan dalam cabang olahraga pencaksilat, otot-otot yang bekerja adalah otot tungkai, sehingga kekuatan dan kecepatan otot tungkai mutlak diperlukan untuk menunjang tendengan ke depan yang baik.  Hipotesis keempat diterima; kelentukan berpengaruh langsung terhadap tendangan ke depan mahasiswa FIK UNM sebesar 45,5 %. Prediksi yang dapat dikemukakan bahwa kelentukan dapat menentukan tingkat tendangan ke depan dalam olahraga pencaksilat.  Hipotesis kelima diterima; terdapat pengaruh langsung VO₂max  terhadap tendangan ke depan dalam olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM sebesar 76,2 %. Dalam hal ini VO₂max berperan penting dala melakukan tendangan ke depan. Hipotesis keenam ditolak; terdapat pengaruh daya ledak otot tungkai terhadap tendangan ke depan dalam cabang olahraga pencaksilat FIK UNM melalui VO₂max sebesar 35,2 %. Dalam hal ini daya ledak otot tungkai yang ikut berperan VO₂max yang mumpuni akan menghasilkan tendangan ke depan yang sangat baik. Tanpa adanya peranan daya ledak otot tungkai dan juga peran VO₂max tidak akan maksimal, dan juga tendangan ke depan tidak akan tepat dan cepat pada sasaran. Hipotesis ketujuh ditolak; terdapat pengaruh kelentukan terhadap tendangan ke depan dalam cabang olahraga pencaksilat melalui VO₂max sebesar 31,3 %. Kelentukan 
14  14  seorang pesilat dibutuhkan untuk meningkatkan tendangan ke depan melalui VO₂max. Pada dasarnya, dalam melakukan tendangan ke depan sangat juga memerlukan VO₂max yang baik. VO₂max dibutuhkan untuk memaksimalkan energi yang ada saat melakukan tendangan ke depan yang baik. Sedangkan kelentukan sangat dibutuhkan agar tungkai dapat bergerak seluas mungkin. Jadi seorang pesilat yang memiliki kelentukan yang baik dalam melakukan tendangan ke depan melalui VO₂max akan menghasilkan energi yang maksimal dan tendangan ke depan akan maksimal pula. KESIMPULAN DAN SARAN Dari hasil pengujian hipotesis serta pembahasan hasil penelitian, maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut; (1). Terdapat pengaruh daya ledak otot tungkai terhadap VO₂max pada cabang olahrag pencaksilat mahasiswa FIK UNM. (2). Terdapat pengaruh kelentukan terhadap VO₂max pada cabang olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM. (3). Terdapat pengaruh daya ledak otot tungkai terhadap tendangan ke depan pada cabang olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM. (4). Terdapat pengaruh kelentukan terhadap tendangan ke depan pada cabang olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM. (5). Terdapat pengaruh VO₂max terhadap tendangan ke depan pada cabang olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM. (6). Terdapat pengaruh langsung daya ledak otot tungkai melalui VO₂max terhadap tendangan ke depan pada cabang olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM. (7). Terdapat pengaruh kelentukan melalui VO₂max terhadap tendangan ke depan pada cabang olahraga pencaksilat mahasiswa FIK UNM. Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang telah diuraikan, maka dikemukakan saran-saran sebagai berikut: (1). Diharapkan kepada pelatih, guru, atau semua pihak yang membina cabang olahraga pencaksilat agar dapat mengetahui dan memahami tentang daya ledak otot tungkai, kelentukan, dan VO₂max serta tendangan ke 
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